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บทคดัย่อ การศึกษาครั�งนี� เป็นการเปรียบเทยีบผลของการเดนิแบบจาํนวนก้าวคงที� และการเดนิเพิ�มจาํนวนก้าว ต่อดชันี-

มวลกาย เปอร์เซนตไ์ขมนัในร่างกาย เส้นรอบเอว และสดัส่วนเอวต่อสะโพก ในอาสาสมคัรที�มนีํ�าหนักเกนิมาตรฐาน

และมีระดับการทาํกิจกรรมทางกายน้อย โดยมีผู้ เข้าร่วมการศึกษาเป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ที�มีระดับ

การทาํกจิกรรมทางกายน้อยอายุระหว่าง ��-�� ปี ดชันีมวลกายมากกว่า �� กโิลกรัมต่อเมตร2 โดยอาสาสมคัรที�

ผ่านเกณฑก์ารคดัเลือกจะถูกสุ่มแบ่งออกเป็น � กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มควบคุม กลุ่มเดนิเพิ�มจาํนวนก้าว และกลุ่มเดนิแบบ

จาํนวนก้าวคงที� โดยให้เดนิ ��,��� ก้าวต่อวันทาํการศึกษาเป็นระยะเวลา � สปัดาห์ทาํการวัดเปอร์เซน็ตไ์ขมนัใน

ร่างกาย และดชันีมวลกายกอ่นและหลงัการให้โปรแกรมการเดนิ จากการศึกษาพบว่าอาสาสมคัรจาํนวนทั�งสิ�น �� คน

โดยแต่ละกลุ่มมจีาํนวน �� คนเมื�อเปรียบเทยีบระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มที�เพิ�มจาํนวนก้าวและกลุ่มเดินแบบจาํนวน

ก้าวคงที� (��,��� ก้าวต่อวัน) พบว่าไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสาํคัญทางสถิติ อย่างไรกต็ามเมื�อเปรียบเทยีบ

ก่อนและหลงัการศึกษาในแต่ละกลุ่มพบว่ากลุ่มที�เดนิแบบจาํนวนก้าวคงที� (��,��� ก้าวต่อวัน) จะมีการลดลงของ

เปอร์เซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย (-�.��%) หลังจากให้โปรแกรมดงักล่าวไปแล้ว � สปัดาห์ (p<0.05) ดงันั�น การเพิ�ม

กจิกรรมทางกายโดยการเดนิแบบจาํนวนก้าวคงที� (��,��� ก้าวต่อวัน) สามารถลดเปอร์เซน็ตไ์ขมนัในร่างกายได้
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บทนํา
องคก์ารอนามยัโลกรายงานว่าในปี ค.ศ. 2014 ผู้ใหญ่

ที�มอีายุมากกว่า �� ปีขึ�นไป มภีาวะนํ�าหนักเกนิมาตรฐาน

อยู่มากกว่า �.� พันล้านคน และพบว่าในจาํนวน ���

ล้านคนมภีาวะอ้วน สาเหตุเนื�องจากโภชนาการที�เปลี�ยน-

แปลงไปและการที�มีกิจกรรมทางกายน้อยลง(1) ซึ�งข้อมูล

ที�ได้สอดคล้องกับสุขภาวะของคนไทยในปี ���� ในปี

����-���� พบคนไทยนํ�าหนักเกนิและสงูขึ�นอย่างมาก

โดยคนไทยมนีํ�าหนกัเกนิเพิ�มกว่า � เท่า และคนอ้วนเพิ�ม

ขึ�นกว่า � เทา่ ซึ�งในปี ���� คนไทยมากกว่า � ใน � มี

นํ�าหนักเกนิ และ � ใน �� เป็นโรคอ้วนโดยคนไทยอ้วน

มากเป็นอันดับ � ใน �� ประเทศอาเซียน(2) โดยสาเหตุ
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สาํคัญมาจากวิถีชีวิตที�เปลี�ยนไป ใช้เวลากับสื�อและเทค-

โนโลยีมากขึ� น อาหารและเครื�องดื�มที�ไม่ถูกสุขลักษณะ

สิ� งแวดล้อมด้านอาหาร ค่านิยมและทัศนคติส่งผลให้

ในอนาคต คนไทยจะเผชิญปัญหาโรคอ้วนและโรคเรื� อรัง

เช่น เบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคไตวาย

มะเรง็ เป็นต้น มีการศึกษาวิจัยก่อนหน้านี� ได้ระบุว่า การ

เดินเพิ�มอย่างน้อย �� นาทีต่อวัน เทียบเท่ากับการทาํ

กิจกรรมที�มีความหนักปานกลาง �� นาทเีช่นกัน จึงได้

แนะนาํให้เดิน �� นาทแีทนการทาํกิจกรรม(3)

การเดินนั� นถือว่ากิจกรรมทางกายที�นิยมมากที�สุด

ชนิดหนึ�งที�ใช้ในการเริ�มออกกาํลังกายเป็นกิจกรรมทาง

กายประเภทหนักปานกลางที�สามารถทาํได้ง่ายไม่ต้อง

อาศัยอุปกรณ์ ทาํได้ทุกเวลา และมีความปลอดภัยซึ� ง

องค์การอนามัยโลกได้แนะนาํว่าผู้ใหญ่อายุ ��-�� ปี

ควรจะมีกิจกรรมทางกายที� ระดับความหนักปานกลาง

อย่างน้อย ��� นาทใีน � สปัดาห์หรือที�ระดับความหนัก

มากอย่างน้อย �� นาท ี ใน � สัปดาห์หรือ ความหนัก

ปานกลางและความหนักมากผสมกัน(4) มี งานวิจั ย

มากมายที�ศึกษาและพบว่าการเดนิ ��,��� ก้าวเทยีบเทา่

กับการทาํกิจกรรมทางกายสะสมขั�นตํ�า �� นาท ีของการ

ออกกาํลังกายระดับปานกลาง และมปีระโยชน์ต่อสขุภาพ

ช่วยลดดัชนีมวลกาย และความดันโลหิต นอกจากนี�  การ

เดนิมีผลต่อความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด

ลดความดันโลหิตได้ อย่างไรกม็ีงานวิจัยที�ศึกษาการเพิ�ม

ระดับกจิกรรมทางกายด้วยการเดิน ��,��� ก้าวต่อวัน

พบว่าไม่สามารถทาํได้ โดยเฉพาะกบัผู้หญิงที�ใช้ชีวิตแบบ

นั�งๆ นอนๆ ในกลุ่มคนที�อ้วนหรือมีภาวะนํ�าหนักเกิน

เนื� องจากเป็นสิ�งที�ทาํให้เป็นจริงได้ยาก(3) มีการศึกษา

พบว่าการเดินแบบเพิ�มจาํนวนก้าวในการเดินในแต่ละ

สัปดาห์จนครบ ��,��� ก้าว จึงน่าจะเป็นทางเลือก

หนึ�งในการเพิ�มกิจกรรมทางกายนอกเหนือจากการเดิน

��,��� ก้าวต่อวัน อย่างไรก็ตามยังไม่มีการศึกษา

ที� เปรียบเทียบถึงผลของการเดินทั� งสองแบบต่อองค์-

ประกอบของร่างกาย

การศึกษาครั� งนี� เป็นการศึกษาเปรียบเทียบผลการ

เพิ�มระดับการทาํกิจกรรมทางกายด้วยการสะสมก้าวเดิน

แบบเพิ�มจาํนวน ก้าวให้ถึง ��,��� ก้าวกับการเดนิแบบ

จาํนวนก้าวคงที� (��,��� ก้าวตอ่วัน) ในกลุม่ผู้ที�มนีํ�าหนัก

เกินมาตรฐานที�มีกิจกรรรมทางกายน้อย

วิธีการศึกษา
อาสาสมัครเพศชายและเพศหญิงที� ผ่านเกณฑ์การ

คัดเข้าในช่วงอายุ ��-�� ปี ดัชนีมวลกายมากกว่า ��

กิโลกรัมต่อเมตร2 มีจาํนวนก้าวเดินน้อยกว่า �,��� ก้าว

ต่อวัน และไม่มีประวัติสบูบุหรี�ในปัจจุบัน และเกณฑ์การ

คัดออก คือ ผู้ที�มีประวัติโรคทางระบบหัวใจและหลอด-

เลือด และโรคทางระบบทางเดินหายใจเช่น โรคหอบหืด

โรคหัวใจ เป็นมาแล้วอย่างน้อย � ปี ผู้ที�มปีระวัตทิางด้าน

ระบบกระดูกและกล้ามเนื�อเช่น มีอาการปวดเข่า ปวดหลัง

ปวดเท้า เป็นมาแล้ว � เดือน นอกจากนี�  หากอาสาสมัคร

เข้าร่วมการวิจัยปฏิเสธการ ทดสอบและไม่สามารถเข้า

ร่วม โครงการจนครบ � สปัดาห์จะถือว่าสิ�นสดุโครงการ

(discontinuation criteria )

ผู้วิจัยทาํการประเมินสุขภาพและระดับการทาํกิจ-

กรรมทางกาย เพื�อคัดเลือกอาสาสมัครตามเกณฑ์การคัด

เข้าและคัดออก ผู้ วิ จัยนัดอาสาสมัครที� สนใจเข้าร่วม

โครงการจะถูกแนะนาํการใช้เครื�องนับก้าวเดิน (pedom-

eter) ในการศึกษาครั� งนี�  ได้นาํเครื� องนับก้าว Yamax

(Yamax pedometer) รุ่น SW-200 ซึ�งผลิตในประเทศ

ญี�ปุ่น ความค่าความถูกต้องที�อยู่ในระดับ ± �% ของค่า

นับจริง โดยอาสาสมัครจะได้รับการสาธติและแนะนาํการ

ใช้เครื�องนับก้าวเดิน เพื�อให้ผู้เข้าร่วมการศึกษาใช้หาค่า

มาตรฐานของแต่ละบุคคล เป็นเวลา � สัปดาห์ พร้อม

บันทกึข้อมูลจาํนวนก้าวเดนิต่อวัน ลงในแบบฟอร์ม กรณี

ที�อาสาสมัครมีก้าวเดินมากกว่า �,��� ก้าวต่อวัน จะถูก

คัดออกจากการศึกษา

การศกึษาในครั�งนี�ใช้รูปแบบ randomized control trail

ในลักษณะ single blind ซึ�งอาสาสมัครทุกคนจะได้รับ

เครื�องนบัจาํนวนก้าวเดนิไปใช้ในขณะทาํการศกึษา อาสา-

สมคัรจะถูกสุม่ตวัอย่างอย่างงา่ย (simple randomization)
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ผลการเดินแบบจาํนวนก้าวคงที� และการเดนิแบบเพิ�มจาํนวนก้าว ต่อองคป์ระกอบของร่างกายในผู้ที�มภีาวะนํ�าหนักเกนิ

วารสารวชิาการสาธารณสุข ���� ปีที� �� ฉบบัที� �

โดยการจับฉลาก เพื�อแบ่งออกอาสาสมคัรออกเป็น � กลุ่ม

กลุ่มควบคุมกาํหนดให้เดินทาํกิจวัตรประจาํวันตามปกติ

กลุ่มเดินแบบเพิ�มจาํนวนก้าว โดยจะเริ�มต้นจากค่าเฉลี�ย

จาํนวนก้าวเดินในชีวิตประจาํวันของผู้เข้าร่วมการศึกษา

แต่ละคน ซึ�งจะเพิ�มจาํนวนก้าวในทุกๆ สัปดาห์แตกต่าง

กันไปในแต่ละบุคคล จนครบสปัดาห์สดุท้ายที� ��,���

ก้าวต่อวัน และกลุ่มเดินแบบจาํนวนก้าวคงที� ซึ� งจะให้

อาสาสมัครเดนิอย่างน้อย ��,��� ก้าวต่อวัน อาสาสมัคร

ทุกคนจะได้รับคาํแนะนาํให้บันทกึค่าในการเดินตลอด �

สปัดาห์ แบ่งระดับกิจกรรมทางกายจากการใช้เครื�องนับ

ก้าวเดิน (pedometer) ออกเป็นระดับกิจกรรมทางกาย

น้อย (low active lifestyle) ที� จาํนวนก้าวเดินเฉลี� ย

<�,��� ก้าวต่อวัน ระดับกิจกรรมทางกายปานกลาง

(somewhat active lifestyle) จาํนวนก้าวเดิน �,��� –

�,��� ก้าวต่อวัน และระดับกจิกรรมทางกายสงู (active

lifestyle) จาํนวนก้าวในเดิน >��,��� ก้าวต่อวัน ตาม

เกณฑก์ารแบ่งของ Tudor-Locke และคณะ(5-6)

ทาํการวัดองค์ประกอบของร่างกายได้แก่ เปอร์เซนต์

ไขมันในร่างกาย ค่าดัชนีมวลกาย เส้นรอบเอว และ

สดัส่วนเอวต่อสะโพกทั�งก่อนและหลังจากครบ � สปัดาห์

การวัดองค์ประกอบของร่างกาย ประกอบด้วยการวัด

เปอร์เซนต์ไขมันในร่างกาย โดยใช้เครื�องวัดรุ่น Omron

HBF-375 Body Composition Monitor เป็นเครื�องวัด

ไขมันร่างกายชนิด bioelectric impedance (BIA) โดย

เครื�อง Omron Body Composition Monitor มีความ

ถูกต้องที� ± 1% (Omron HBF-375 Body Composi-

tion Monitor) ค่าดัชนีมวลกายเป็นค่าที� คาํนวนจาก

นํ�าหนักร่างกาย (กโิลกรัม)/สว่นสงู (เมตร)2 เส้นรอบเอว

เป็นการวัดเส้นรอบเอวในระดบัสะดอื มีหน่วยเป็นเซนต-ิ

เมตร เส้นรอบสะโพก เป็นการในรอบวงสะโพกส่วนที�

กว้างที�สุดของสะโพก มีหน่วยเป็นเซนติเมตร ดังนั� น

สัดส่วนเอวต่อสะโพกจึงเป็นค่าที� เกิดจากการคาํนวณ

ระหว่างเส้นรอบเอวและเส้นรอบสะโพก

งานวิจัยชุดนี� ได้รับการผ่านคณะกรรมการจริยธรรม

ระดับคณะ รหัสโครงการ ��/����

วิธีการทดสอบทางสถิติ การวิเคราะห์ข้อมูล ทาํการ

วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยใช้โปรแกรม SPSS for

Microsoft Windows version 20.0 ดูค่าการกระจายตัว

ปกติ โดยใช้ Kolmogorov-Smirnov Goodness-of-Fit

Test ใช้สถติทิดสอบ Kruskal Wallis test เพื�อเปรียบเทยีบ

เปอร์เซนตไ์ขมันในร่างกาย ค่าดัชนีมวลกาย เส้นรอบเอว

และสัดส่วนเอวต่อสะโพก ของกลุ่มเดินแบบจาํนวนก้าว

คงที� ที�เดินสะสม ��,��� ก้าวต่อวัน การเดินแบบเพิ�ม

จาํนวนก้าว และกลุ่มควบคุม และทาํการเปรียบเทยีบกอ่น

และหลังการออกกาํลังกายในแต่ละกลุ่มการศึกษา (กลุ่ม

ทดลอง กลุ่มเดินแบบเพิ�มจาํนวนก้าว และกลุ่มเดินแบบ

จาํนวนก้าวคงที� ที�เดินสะสม ��,��� ก้าวต่อวัน) โดยใช้

สถิติทดสอบ Wilcoxon singed rank test กาํหนดค่า p-

value น้อยกว่า �.�� (p<0.05)

ผลการศึกษา
ผู้เข้าร่วมการศึกษาจาํนวน �� คน พบว่ามี � คนไม่

สามารถเข้าร่วมโครงการจนครบ � สปัดาห ์ทั�งนี� เนื�องจาก

ไม่สะดวกในการทาํวิจัย จึงเหลือผู้เข้าร่วมวิจัยครั�งนี�ทั�งสิ�น

�� คน คิดเป็นร้อยละ ��.��

กลุ่มตวัอย่างจาํนวน �� คน อายุเฉลี�ย ��.�� ปี (SD

= �.��) อยู่ในช่วงอายุ ��-�� ปี เพศชาย � คน คดิเป็น

ร้อยละ ��.�� และเพศหญิง �� คน (ร้อยละ ��.��)

มีค่าดัชนีมวลกายโดยเฉลี�ย ที� ��.�� กก.ต่อ ม-2 (SD =

�.��) โดยมีจาํนวนก้าวเดนิเริ�มต้น อยู่ที� �,��� ก้าว (SD

= 2,113)

ตารางที� � แสดงข้อมูลพื�นฐานของผู้เข้าร่วมวิจัย พบว่า

ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสาํคัญทางสถิติ (p>0.05)

ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มเพิ�มจาํนวนก้าวเดิน และกลุ่ม

ที�เดินแบบจาํนวนก้าวคงที� ที� เดินสะสม ��,��� ก้าว

ต่อวัน

ภาพที� � แสดงจาํนวนก้าวโดยเฉลี�ยของกลุ่มควบคุม

กลุ่มเพิ�มจาํนวนก้าวเดิน และกลุ่มที�เดินแบบจาํนวนก้าว

คงที� ที�เดินสะสม ��,��� ก้าวต่อวัน ในแต่ละสัปดาห์

พบว่า ในกลุ่มที�เดินแบบสะสมก้าว ในช่วงสปัดาห์ที� �-
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� ยังมีลักษณะระดับกิจกรรมทางกายที�เป็น low active

lifestyleเ(5,000 –เ�, ��� ก้าวต่อวัน) และในสปัดาห์ที�

�-� มีลักษณะกิจกรรมทางกายที�เป็น somewhat active

lifestyleเ(7,500 -เ�,��� ก้าวต่อวัน) ในขณะที�กลุ่มเดิน

แบบจาํนวนก้าวคงที� จะมีระดับกิจกรรมทางกายที�เป็น

inactive lifestyle ในช่วงสัปดาห์ที� �-� หลังจากนั�นใน

ตารางที� � แสดงขอ้มูลพื� นฐานของประชากรเขา้ร่วมโครงการ

                                         กลุ่มควบคุม        กลุ่มเดนิเพิ�มจาํนวนก้าว    กลุ่มเดนิแบบจาํนวนก้าว        p-value

                                                                                                        คงที� (��,��� ก้าว)

                                          จาํนวน (%)                จาํนวน (%)                  จาํนวน (%)

เพศ 0.149

ชาย 1 (3.33) 3 (10.00) 5 (16.67)

หญงิ 9 (30.00) 7 (23.33) 5(16.67)

                                               ค่าเฉลี�ย ±                  ค่าเฉลี�ย ±                      ค่าเฉลี�ย ±                p-value

                                       ค่าเบี�ยงเบนมาตรฐาน  ค่าเบี�ยงเบนมาตรฐาน  ค่าเบี�ยงเบนมาตรฐาน

อายุ (ปี) 19.90 ± 1.29 20.00 ± 1.33 20.70 ± 1.42 0.365

นํ�าหนัก (กก.) 79.96 ± 26.98 84.19 ± 18.85 82.64 ± 9.27 0.829

ส่วนสงู (ซม.) 161.90 ± 3.76 166.90 ± 7.36 165.95 ± 8.43 0.237

ดชันีมวลกาย (กก.ต่อ ม2) 30.33 ± 6.19 30.01 ± 5.29 30.16 ± 4.74 0.991

สดัส่วนเอวต่อสะโพก 0.89 ± 0.16 0.82 ± 0.07 0.87 ± 0.07 0.399

สดัส่วนรอบเอว (ซ.ม.) 94.45 ± 15.47 92.30 ± 13.07 94.80 ± 9.17 0.895

%ไขมนัในร่างกาย 32.23 ± 4.26 29.34 ± 8.08 30.08 ± 7.46 0.620

ค่าเฉลี�ยจาํนวนก้าวต่อวัน 4,108.38 ± 642.43 3,704.59 ± 1145.13 3,938.45 ± 1029.75 0.620

ภาพที� � จํานวนกา้วต่อวนัในกลุ่มต่างๆ
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ผลการเดินแบบจาํนวนก้าวคงที� และการเดนิแบบเพิ�มจาํนวนก้าว ต่อองคป์ระกอบของร่างกายในผู้ที�มภีาวะนํ�าหนักเกนิ

วารสารวชิาการสาธารณสุข ���� ปีที� �� ฉบบัที� �

ตารางที� 2 การเปรียบเทียบองคป์ระกอบของร่างกาย ก่อนและหลงัโปรแกรมการเดิน

                               กลุ่มควบคุม                          กลุ่มเพิ�มจาํนวนก้าว              กลุ่มเดนิแบบจาํนวนก้าวคงที�

                                                                                                                       (10,��� ก้าว)

                        ก่อน                 หลงั                  ก่อน                 หลัง                 ก่อน               หลงั

Weight (kg) 79.96 ± 26.98 79.97 ± 17.40 84.19 ± 18.85 83.72 ± 18.55 82.64 ± 9.27 82.24 ± 9.90

BMI (kg/m2) 30.33 ± 6.19 30.33 ± 5.95 30.01 ± 5.29 29.82 ± 5.19 30.16 ± 4.74 30.08 ± 4.76

%BF 32.23 ± 4.26 31.86 ± 4.22 29.34 ± 8.08 28.78 ± 8.15 30.08 ± 7.46* 28.51 ± 7.91*

WC (cm) 94.45 ± 15.47 93.40 ± 17.44 92.30 ± 13.07 93.15 ± 13.05 94.80 ± 9.17 94.00 ± 9.83

WHR 0.89 ± 0.16 0.84 ± 1.0 0.82 ± 0.07 0.83 ± 0.06 0.87 ± 0.07 0.85 ± 0.06

หมายเหต:ุ BMI = body mass index, %BF = body fat percentage, WC = waist circumference, WHR = waist hip ratio,

*p<0.05

สปัดาห์ที� �-� จะมีระดับกิจกรรมทางกายที�เป็น some-

what active lifestyle อย่างไรกต็าม เมื�อครบ � สปัดาห์

ทั�งสองกลุ่มยังไม่สามารถทาํให้ถึงกิจกรรมทางกายที�เป็น

active lifestyle (เดินสะสม >��,��� ก้าวต่อวัน)

นอกจากนี� ไม่พบความแตกต่างทางสถิติระหว่างกลุ่มที�

เดินแบบจาํนวนก้าวคงที� และกลุ่มที�เดินแบบเพิ�มจาํนวน

ก้าว ในสปัดาห์ที� � (p>0.05)

ผลของการเดนิต่อองคป์ระกอบของร่างกาย (Body

composition)

จากการศึกษา ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสาํคัญ

ทางสถิติระหว่างองค์ประกอบของร่างกาย ระหว่างกลุ่ม-

ควบคุม กลุ่มเดินแบบเพิ�มจาํนวนก้าว และกลุ่มเดินแบบ

จาํนวนก้าวคงที� ที�เดินสะสม ��,��� ก้าวต่อวัน ภายหลัง

จากครบโปรแกรมการเดิน � สปัดาห์ (ตารางที� �)

อย่างไรกต็าม เมื�อทาํการเปรียบเทยีบก่อนและหลัง

การออกกาํลังกายด้วยการเดินเป็นเวลา � สปัดาห์ พบว่า

เปอร์เซนต์ไขมันในร่างกายของกลุ่มเดินแบบจาํนวนก้าว

คงที� ที�เดินสะสม ��,��� ก้าวต่อวัน มีค่าลดลงจากก่อน

การเข้าร่วมโปรแกรม (-�.��±2.79, p=0.028) (ภาพที�

�) โดยพบว่า หลังจากการออกกาํลังกายผ่านไป � สปัดาห์

จาํนวนผู้เข้าร่วมที�มีร้อยละของไขมันในร่างกายลดลง �

คน (ร้อยละ ��.��) และจาํนวนผู้ที�มีร้อยละของไขมัน

ในร่างกายเพิ�มขึ�น � คน (ร้อยละ ��.��)

วิจารณ์

การศึกษาเปรียบเทียบผลของการเดินแบบจาํนวน

ก้าวคงที�  ที� เดินสะสม ��,��� ก้าวต่อวันกับการเดิน

แบบเพิ� มจาํนวนก้าวต่อองค์ประกอบของร่างกายใน

อาสาสมัครที�มีระดับการทาํกิจกรรมน้อย โดยเป็นอาสา-

สมัครสุขภาพดีมีภาวะนํ�าหนักเกินมาตรฐาน (ค่าดัชนี-

มวลกาย >�� กโิลกรัมต่อเมตร-2) และมอีายุระหว่าง ��-

�� ปี โดยมจีาํนวนก้าวเดนิเฉลี�ยต่อวันไม่เกนิ �,��� ก้าว

ต่อวัน จาํนวน �� คน โดยแบ่งออกเป็นกลุ่มควบคุม กลุ่ม

เดินเพิ�มจาํนวนก้าว และกลุ่มเดินแบบจาํนวนก้าวคงที�

ที�เดินสะสม ��,��� ก้าวต่อวัน อย่างละ �� คน ทาํการ

ศึกษาเป็นระยะเวลา � สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า ไม่มี

ความแตกต่างกนัอย่างมีนัยสาํคัญทางสถิติระหว่างกลุ่ม-

ควบคุม กลุ่มเดนิเพิ�มจาํนวนก้าวและกลุ่มเดนิแบบจาํนวน

ก้าวคงที� ที�เดนิสะสม ��,��� ก้าวต่อวนั ทั�งกอ่นและหลงั

การศึกษา อย่างไรกต็าม หลังจากครบ � สัปดาห์ ค่า

เปอร์เซนต์ ไขมันในร่างกาย ในกลุ่มเดินแบบจาํนวนก้าว

คงที� ที�เดินสะสม ��,��� ก้าวต่อวัน มีค่าลดลงอย่างมี

นัยสาํคัญทางสถิติเมื�อเทยีบกับก่อนการออกกาํลังกาย

จาํนวนก้าวเดินเฉลี� ยในแต่ละกลุ่มเมื� อผ่านไป �

สปัดาห์พบว่า ในสปัดาห์ที� � กลุ่มควบคุมมีจาํนวนก้าว-

เดินเฉลี�ยอยู่ที� �,���.��±����.�� ก้าว กลุ่มเดินเพิ�ม

จาํนวนก้าวโดยเฉลี�ย �,���.��±�,���.�� ก้าว และ
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กลุ่มเดนิแบบจาํนวนก้าวคงที� ที�เดนิสะสม ��,��� ก้าวต่อ

วัน มีจาํนวนก้าวเดินเฉลี�ย �,���.��±�,���.�� จะเหน็

ได้ว่า ทั� งกลุ่มเดินเพิ� มจาํนวนก้าวและกลุ่ มเดินแบบ

จาํนวนก้าวคงที� ที�เดินสะสม ��,��� ก้าวต่อวัน สามารถ

เพิ�มกิจกรรมทางกายได้ นอกจากนี�  กลุ่มเดินแบบจาํนวน

ก้าวคงที� ที�เดนิสะสม ��,��� ก้าวต่อวัน มจีาํนวนก้าวเดนิ

เฉลี�ยในสัปดาห์ที� � หลังสิ�นสุดโครงการวิจัย น้อยกว่า

กลุ่มเดินเพิ�มจาํนวนก้าว เนื�องจากระหว่างการทดสอบ

ผู้วิจัยไม่ได้ทาํการกระตุ้นให้ผู้เข้าร่วมเดินให้ถึงจาํนวน

ก้าวเป้าหมาย จึงทาํให้จาํนวนก้าวเดินมีการคลาดเคลื�อน

ไปในแต่ละคน ในขณะที�กลุ่มเพิ�มจาํนวนก้าวในการเดนิจะ

ถูกให้เพิ�มจาํนวนก้าวในการเดินในแต่ละสัปดาห์ทาํให้

มจีาํนวนก้าวในการเดินเพิ�มมากกว่ากลุ่มเดนิแบบจาํนวน

ก้าวคงที�

จาํนวนก้าวในการเดนิโดยเฉลี�ยตลอด � สปัดาห์ เพิ�ม

ขึ� นหลังจากสิ� นสุดการศึกษา โดยพบว่า กลุ่มเดินเพิ�ม

จาํนวนก้าวและกลุ่มเดนิแบบจาํนวนก้าวคงที� ที�เดินสะสม

��,��� ก้าวต่อวัน มกีารเพิ�มขึ�นจาก sedentary (<5,000

ก้าวต่อวัน) ไปเป็น somewhat active (จาํนวนก้าวเดิน

ระหว่าง �,��� –เ�,��� ก้าวต่อวัน) ในขณะที�กลุ่ม-

ควบคุม ยังมีระดับกิจกรรมทางกายอยู่ในระดับตํ�า (จาํ-

นวนก้าวเดนิระหว่าง �,��� –เ�,��� ก้าวต่อวัน) ดงันั�น

การเดนิแบบเพิ�มจาํนวนก้าวและกลุม่เดนิแบบจาํนวนก้าว

คงที� ที�เดินสะสม ��,��� ก้าวต่อวัน สามารถที�ช่วยเพิ�ม

กิจกรรมทางกายได้

 จากการศึกษาพบว่าการเดินมีผลต่อการเปลี�ยน-

แปลงค่าเปอร์เซน็ต์ไขมันในร่างกาย โดยกลุ่มเดินแบบ

จาํนวนก้าวคงที� ที�เดินสะสม ��,��� ก้าวต่อวัน จะมีค่า

เปอร์เซน็ต์ไขมันในร่างกายลดลงในขณะที�กลุ่มเดินเพิ�ม

จาํนวนก้าวและกลุ่ มควบคุมไม่มีการเปลี� ยนแปลงค่า

เปอร์เซน็ต์ไขมันในร่างกาย ซึ�งสอดคล้องกับการศึกษา

ของ Kajioka และคณะ(7) ได้ทาํการศึกษาผลของการเดิน

ในแต่ละวันเกี�ยวข้องกับการกระจายตัวของไขมันในร่าง-

กายโดยใช้เครื�องนบัจาํนวนก้าวเดนิและการตรวจอลัตรา-

ซาวด์ (ultrasonography) ในหญิง พบว่ากลุ่มที�มีจาํนวน

ก้าวเดนิน้อยกว่า �,��� ก้าวต่อวัน จะมีไขมันที�ผนงัช่อง-

ท้องสูงกว่ากลุ่มมีจาํนวนก้าวในการเดินมากกว่า �,���

ก้าวต่อวัน ซึ�งเหน็ได้ว่าผู้หญิงที�มีจาํนวนก้าวเดินน้อยกว่า

�,��� ก้าวต่อวัน มีแนวโน้มที�จะมกีารสะสมไขมนัเพิ�มขึ�น

มากกว่ากลุ่มที�มีกิจกรรมการเดินมากกว่า �,��� ก้าวต่อ

ภาพที� � แสดงเปอรเ์ซนตไ์ขมนัในร่างกายก่อนและหลงัการศึกษาในกลุ่มต่างๆ
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ผลการเดินแบบจาํนวนก้าวคงที� และการเดนิแบบเพิ�มจาํนวนก้าว ต่อองคป์ระกอบของร่างกายในผู้ที�มภีาวะนํ�าหนักเกนิ

วารสารวชิาการสาธารณสุข ���� ปีที� �� ฉบบัที� �

วัน ในการศกึษาครั�งนี�  พบว่าเฉพาะกลุม่เดนิแบบจาํนวน-

ก้าวคงที� ที�เดินสะสม ��,��� ก้าวต่อวัน สามารถลด

เปอร์เซน็ต์ไขมันในร่างกายได้เมื�อเทยีบกอ่นและหลังการ

ศึกษา โดยเมื�อศึกษาค่าเฉลี�ยของการจาํนวนก้าวในการ

เดนิตลอดสปัดาหท์ี� � ถึง สปัดาหท์ี� � พบว่า กลุ่มเดนิแบบ

จาํนวนก้าวคงที� ที�เดินสะสม ��,��� ก้าวต่อวัน มีค่า

เฉลี�ยในการเดินประมาณ �,��� ก้าวต่อวัน ในขณะที�

กลุ่มเพิ�มจาํนวนก้าวในการเดนิมคี่าเฉลี�ยตลอด � สปัดาห์

ที�ประมาณ �,��� ก้าวเท่านั�น ดังนั�น จึงอาจทาํให้กลุ่ม

ที�เดนิเพิ�มจาํนวน ก้าวไม่มีการเปลี�ยนแปลงค่าเปอร์เซน็ต์

ไขมนัในร่างกายอย่างมนัียสาํคญั นอกจากนี�  การเดนิแบบ

จาํนวนก้าวคงที�ในระดับ somewhat active (7,500 –

�,��� ก้าวต่อวัน) สามารถลดเปอร์เซนต์ไขมันในร่าง-

กายได้ อาจเนื�องจากเป็นลักษณะการออกกาํลังกายที�มี

ระดับความหนักและระยะเวลาของการออกกาํลังกายซึ�ง

นานพอที�จะใช้ไขมันเป็นพลังงานหลักได้

ระยะเวลาในการออกกาํลังกายที�สั�นเกนิไป น่าจะเป็น

ปัจจัยหนึ�งซึ�งไม่สามารถทาํให้เหน็การเปลี�ยนแปลงได้ โดย

ในการศึกษาครั�งนี� ใช้ระยะเวลาเพียง � สปัดาห์เทา่นั�น ซึ�ง

การศึกษาของ Clemes, Griffiths และ Hamilton(8) ได้ทาํ

การศึกษาผลของเดนิแบบจาํนวนก้าวคงที� (เดนิ ��,���

ก้าวต่อวัน) เป็นเวลา � สปัดาห์ ซึ�งไม่พบความแตกต่าง

ระหว่างนํ�าหนักตัว ดชันมีวลกาย และเปอร์เซน็ตไ์ขมนัใน

ร่างกายของก่อนและหลังโปรแกรมการเดนิ ในอาสาสมคัร

ที�มีนํ�าหนักเกนิมาตรฐาน (ดัชนีมวลกาย >�� กโิลกรัม-

ต่อเมตร2) นอกจากนี�  การศึกษาของ Araiza และคณะ(9)

ไม่พบการเปลี�ยนแปลงของดชันมีวลกาย เปอร์เซน็ตไ์ขมัน

ใต้ผวิหนัง เส้นรอบเอว ในกลุ่มที�เดนิแบบจาํนวนก้าวคงที�

(เดิน ��,��� ก้าวต่อวัน) เปรียบเทยีบกับกลุ่มควบคุม

ในระยะเวลา � สัปดาห์ รวมถึงไม่พบความแตกต่าง

ระหว่างของดัชนีมวลกาย เปอร์เซนต์ไขมันในร่างกาย

และเส้นรอบเอวในระหว่างกลุ่มทดลองเมื�อเปรียบเทยีบ

ก่อนและหลังการเพิ�มกิจกรรมทางกายด้วยการเดิน เช่น

เดียวกับการศึกษาของ Pal และคณะ(10) ไม่พบการ

เปลี�ยนแปลงของ ดัชนีมวลกาย เปอร์เซนต์ไขมันในร่าง-

กายและเส้นรอบเอวระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุม่ทดลอง

ที�เดินแบบจาํนวนก้าวคงที� (เดิน ��,��� ก้าวต่อวัน) ใน

การศึกษาเป็นเวลาระยะเวลา � สัปดาห์ รวมถึงไม่พบ

ความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการเดินแบบจาํนวน

ก้าวคงที� (เดิน ��,��� ก้าวต่อวัน) Gilson และคณะ(11)

ซึ� งศึกษาการเดินแบบเพิ� มจาํนวนก้าวในผู้ที� มีการทาํ

กิจกรรมทางกายน้อย พบว่าไม่มีความแตกต่างอย่างมี

นัยสาํคัญทางสถิติต่อค่าดัชนีมวลกายที�เปลี�ยนแปลงไป

หลังจากให้โปรแกรมการเดิมที� เพิ� มจาํนวนก้าวในช่วง

ระยะเวลา � สัปดาห์

ดังนั�นโปรแกรมระยะเวลาการเดินที�นานขึ� น จึงน่า

จะทาํให้เหน็การเปลี�ยนแปลงได้ การศึกษาของ Musto

และคณะ(12) พบว่าเดินแบบจาํนวนก้าวคงที�  (เดิน

��,��� ก้าวต่อวัน) เป็นเวลา �� สปัดาห์ ทาํให้มีการ

เปลี�ยนแปลงของค่าเส้นรอบเอว ระดับนํ�าตาลในเลือด

อัตราชีพจรขณะพัก ดัชนีมวลกาย และความดันโลหิต

ลดลง เมื�อเทยีบกบัก่อนการศึกษา เช่นเดียวกบัการศึกษา

ในประเทศไทยของ Yuenyongchaiwat(13) พบว่าผลของ

เดินแบบจาํนวนก้าวคงที� (เดิน ��,��� ก้าวต่อวัน) เป็น

เวลา �� สปัดาห์ในกลุ่มผู้ที�มีนํ�าหนักเกนิมาตรฐานสง่ผล

ให้มีการเปลี� ยนแปลงของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย

ดชันีมวลกาย เส้นรอบเอว เป็นต้น ดงันั�นระยะเวลาในการ

ออกกาํลังกายน่าจะมีผลต่อการเปลี�ยนแปลงขององค์-

ประกอบของร่างกายได้

ถึงแม้ว่า ในการศึกษาครั�งนี�  พบว่าเดินแบบจาํนวน

ก้าวคงที� (เดิน ��,��� ก้าวต่อวัน) สามารถลดเปอร์เซนต์

ไขมันในร่างกายได้ แต่อาจจะไม่เหมาะสาํหรับข้อแนะนาํ

ประชาชนทั�วไปที�ไม่สามารถทาํได้ตามเป้าหมาย และไม่มี

เครื�องนบัก้าวเดนิ อย่างไรกต็าม องคก์ารอนามยัโลกได้ให้

แนะนาํว่าเกี�ยวกับการออกกาํลังกายที�ระดับความหนัก

ปานกลางอย่างน้อย ��� นาทใีน � สัปดาห์หรือที�ระดับ

ความหนกัมากอย่างน้อย �� นาท ีใน � สปัดาห ์กส็ามารถ

เป็นอีกวิธีหนึ�งในการเพิ�มกิจกรรมทางกาย(4) หรือให้เดิน

อย่างน้อย �� นาทต่ีอวัน ซึ�งจะเทยีบเทา่กบัการทาํกจิ-

กรรมที�มคีวามหนักปานกลาง �� นาที(3) ดังนั�น การออก-
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กาํลังกายด้วยการเดิน �� นาทต่ีอวัน จึงน่าจะเหมาะกับ

ประชาชนทั�วไปที�ไม่มีอุปกรณ์นับก้าวเดินดังกล่าวได้

ในการศึกษาครั�งนี� ยังมีข้อจาํกดัในการวิจัยคอื จาํนวน

กลุ่มตัวอย่างค่อนข้างน้อยรวมถึงระยะเวลาในการให้

โปรแกรมการออกกาํลงักายที�อาจสั�นเกนิไป จึงไม่สามารถ

เหน็ผลของการเดินกับองค์ประกอบของร่างกายต่อกลุ่ม

ที�เดนิแบบเพิ�มจาํนวนก้าว นอกจากนี�  ผู้เข้าร่วมการศึกษา

ไม่สามารถเดนิได้ถึงจาํนวนก้าวเป้าหมายที�ตั�งไว้ ทั�งนี�อาจ

เนื�องจากขาดแรงจูงใจ ดังนั�น ควรมีการกระตุ้นผู้เข้าร่วม

การศึกษาให้เดินถึงจาํนวนก้าวเดินเป้าหมายที�ตั�งไว้ รวม

ถึงชี� ให้ผู้ เข้าร่วมงานวิจัยทราบถึงประโยชน์ของการเพิ�ม

การทาํกิจกรรมทางกายมากกว่านี�  เพื�อให้เกิดแรงจูงใจ

ในการทาํการศึกษา นอกจากนี�  ควรมีการประเมินความ

พร้อมกอ่นการออกกาํลงักาย (PAR-Q: physical activi-

ties readiness questionnaire) เพื�อเป็นข้อมูลเบื�องต้นใน

การประเมนิกลุ่มอาสาสมัครในการออกกาํลังกาย รวมถึง

การประเมินพฤติกรรมการกิน เนื�องจากอาจมีผลต่อการ

เปลี�ยนแปลงองค์ประกอบร่างกาย ดังนั�น ในการศึกษา

ครั�งต่อไปควรเพิ�มจาํนวนผู้เข้าร่วมการศึกษา ระยะเวลา

ในการศึกษาให้นานขึ� น และมีการประเมินปัจจัยที�อาจ

ส่งผลต่อการเปลี�ยนแปลง เช่น การออกกาํลังกาย หรือ

การประเมินพฤติกรรมการกิน เป็นต้น เพื�อให้เหน็การ

เปลี� ยนแปลงขององค์ประกอบของร่างกายในกลุ่มที�มี

การเพิ�มกิจกรรมทางกาย ในกลุ่มที�เดินเพิ�มจาํนวนก้าว

และกลุ่มเดินแบบจาํนวนก้าวคงที� (เดิน ��,��� ก้าว

ต่อวัน)

จากการศึกษาครั�งนี� พบว่า ผลของการเพิ�มกิจกรรม

ทางกาย ด้วยวิธกีารเดนิแบบ ��,��� ก้าวต่อวัน สามารถ

ลดเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย อย่างไรกต็าม ไม่พบ

ความแตกตา่งระหว่างการเดนิแบบเพิ�มจาํนวนก้าวภายใน

� สัปดาห์ ก่อนและหลังโปรแกรม รวมถึงไม่พบความ

แตกต่างระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มเดินเพิ�มจาํนวนก้าว

และกลุ่มเดิน 10,000 ก้าวต่อวัน
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Abstract: Effect of Steady Walking Steps and Increasing Steps on Body Composition in Overweight Participants

Anongnat Sontited, B.Sc.; Nutthawan Panithiporn, B.Sc.; Pawanrat Chanthong, B.Sc.; Sukanlaya

Chalernratchaloon, B.Sc.; Kornnaong Yuenyongchaiwat, Ph.D.

Department of Physiotherapy, Faculty of Allied Health Sciences, Thammasat University, Thailand

Journal of Health Science 2016;25:831-9.

The study aimed to compare the effect of increasing step and steady walking steps (approximately

10,000 steps a day) groups on body mass index (BMI), body fat percentage (%BF), waist circumference

(WC) and waist hip ratio (WHR) in overweight sedentary participants. Participants were recruited from

students at Thammasat University. Individuals who had a sedentary lifestyle, aged 18-25 and BMI > 25

kg per m2 were randomized into three groups: (1) the control, (2) increasing steps and (3) steady walking

steps (approximately 10,000 steps a day). The BMI, %BF, WC and WHR were measured initially before

and after the 6-week intervention. The results found that, during the walking intervention, 30 individuals

who completed (10 participants for each groups) were not significantly different in BMI and %BF among

the three groups. However, 10 individuals who had the steady walking steps (approximately 10,000 steps

a day) had a significantly lower %BF (-1.57%) compared with measurement prior to the study program

(p<0.05). Therefore, an increased physical activity by the steady walking steps (approximately 10,000

steps a day) resulted in decreased %BF.

Key words: physical activity, body composition, walking, overweight, sedentary life style


